Kurse und Zubehor

Die Nr. 1 in Burgbernheim

}
Bekleidung fiir Sport und Freizeit,
M auch fur Kinder.
Rucksacke von DEUTER
und vieles mehr...
Zubehor fiir Inren nachsten Nordic Walking Kurs
J

Schubhe fiir Sport und Freizeit

von ICEBUG und VIKING

Radsportbekleidung:
Trikot, Hosen und Zubehor

NORDIC WALKING KURSE

fir Anfanger und Fortgeschrittene werden von
Top ausgebildeten Trainern durchgefhrt.
Termine bitte im Geschaft erfragen.

SPORT POINT
Griine Baumgasse 2
91593 Burgbernheim
Tel: 09843-980231

Offnungzeiten

Mo: geschlossen

Di.-Fr. 9:00 - 18:00 Uhr
Sa. 9.30 - 13:00 Uhr

Der Plan

Der Plan

Digitales Orthophot
©Landesamt fiir Vermessung
und Geoinformation Bayern 2489/08

Taubennest 0

Lange: 2,9 km
Schwierigkeit: leicht
Hohenmeter: 68 m
Startpunkt:  Freibad @

Freibadstr. 3

Friglessteig @)

Lange: 7.2 km
Schwierigkeit: mittel
Hohenmeter: 189 m
Startpunkt:  Freibad @
Freibadstr.3

Alter Mann 0

Lange: 9,6 km
Schwierigkeit: mittel

Hohenmeter: 132
Startpunkt:  Wildbad

Parkplatz oberhalb des Wildbades (Wildbad 1)

Tiefenbach @

Lange: 5,2 km
Schwierigkeit: mittel

Hohenmeter: 122
Startpunkt: ~ Wildbad

SchloBberg @

Lange: 6,0 km
Schwierigkeit: mittel
Hohenmeter: 154

Die Strecke Die Strecke
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E Erlduterungen
:gggﬁ Insgesamt stehen lhnen in unserem Park 7 Strecken mit einer Gesamtldnge von

00km 20km 49km 50km 47,2 km zur Verfligung. Verschiedene Strecken kénnen abgekiirzt oder durch

Kombination mit einer anderen Strecke beliebig erweitert werden. Die Routen
sind in drei Kategorien eingeteilt und durchgehend beschildert.

Streckenwahl

= ——F—— . Leicht

Leichte Strecke in meist ebenem Gelédnde auf gutem Untergrund.

Hohe dber NN

m:ﬂkm 2,0 km 4,0 km 6,0 km 8,0 km . Mittel
Mittlere Strecke mit verschiedenen Anstiegen und Streckenldngen ab
5 km. Sie sollten fiir diese Strecken bereits etwas trainiert sein.

‘ Schwer

Schwere Strecke mit teils steilen Anstiegen auf teilweise schwierigem

n Untergrund. Sie sollten bereits lauferfahren und gut trainiert sein,
P~ wenn Sie diese Strecke wéhlen.
i m—— |
54 S ——— Beschilderung
Parkplatz oberhalb des Wildbades (Wildbad 1) Die Farbe des Kreise markiert den Schwierig-
o 9 9 K\ keitsgrad. Die Nummer im Kreis zeigt den
Ak Thlm 42kn N ewaig richtigen Weg der gewahlten Strecke.
io — —— Ausgangspunkte
i::: - Die Strecken beginnen an verschiedenen Startpunkten. In der Ubersichtskarte
“:umm haben wir diese Punkte mit den Buchstaben A - C gekennzeichnet. Den Start-

Startpunkt:  Oberer Bahnhof

AuBere Bahnhofstr. 59

Birkensumpf@)

Lange: 11,8 km
Schwierigkeit: schwer

Hohenmeter: 258 m

Startpunkt:  Oberer Bahnhof

AuBere Bahnhofstr. 59

punkt der jeweiligen Strecke erfahren Sie aus dem Hoéhenprofil.
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BURGBERNHEIM

Natdelich!

Unser historisches Stadtchen liegt am FuBe der
Frankenhohe in malerischer Landschaft. Die
historische Stadt Rothenburg ob der Tauber,
sowie die Kurstadt Bad Windsheim mit ihrem
pramierten Thermalbad sind von hier aus schnell
zu erreichen.

Unsere beeindruckende Natur mit einem Bestand
von Uber 30.000 Obstbaumen und Streuobst-
wiesen Uberzeugt selbst Ornithologen aus aller
Welt. In unserem umgebenden Wald sind tber
50 heimische, teilweise sehr seltene Vogelarten
(Mittelspecht) beheimatet. Wer Erholung, Natur &%
pur und Entspannung sucht, sollte diesen liebenswerten Ort als Urlaubs-
quartier wahlen.

Alte Fachwerkh&user geben der 1250-jahrigen Stadt ein historisches Ge-
prage und gutbiirgerliche Gaststatten sorgen fiir das leibliche Wohl. Ein
prachtiger Mischwald, mit tiber 70 km markierten Wegen, erschlieBt sich
dem Wanderfreund. Bekannte Radwege, wie der Aischtalradweg, der Alt-
muhlradweg oder der Zenntalradweg fiihren durch Burgbernheim.

Zu unserem umfassenden Freizeitangebot gehoren ein modernes Freibad
mit drei Becken (zwei Becken beheizt), Minigolfplatz, Tennisplatze,
SchieBsportanlage, gefiihrte Wanderungen, Angeln in stadteigenen Ge-
wassern und Wanderritte. Unser neuer ,Nordic Walking Park” und der
schon angelegte Natur- und Erlebnispfad mit Irrgarten runden unser
Angebot ab.

Auch den Winterfreunden bietet Burgbernheim mit einer 750 m langen
Abfahrtspiste und zwei Schleppliften, sowie gespurten Langlaufloipen
sportliche Moglichkeiten.

Tourist Information Stadt Burgbernheim
Rathausplatz 1 ¢ 91593 Burgbernheim

Tel. 09843/30934 oder 3090  Fax 09843/30930
tourist@burgbernheim.de ¢ www.burgbernheim.de

Nordic Fitness Sports Park™

Nordic Walking
Burgbernheim

BURGBE‘WIM

Natdelich!




Nordic Walking

Nordic Walking ist ein revolutiondres Bewegungskonzept. Das Ganzkdrper-
training trainiert den gesamten Bewegungsapparat extrem schonend.

Naturerlebnis
Stressabbau
Vitalitat
Erholung
Leistung
Wellness
Gesundheit

Nordic Walking wurde 1997 in Finnland als Sommertraining fiir Athleten aus den
Bereichen Langlauf, Biathlon und Nordische Kombination entwickelt. Nordic
Walking entwickelte sich in verschiedenen Facetten als Sportart, die zu jeder
Jahreszeit ausgelibt werden kann.

Medizinische Vorteile

In Studien ist bereits heute erwiesen,

dass der Kalorienverbrauch bei Nordic
Walking bis zu 46 % hoher ist, als beim

NACKEN
herkdmmlichem Gehen mit gleicher Ge- SCHULTERN
schwindigkeit. Damit ist Nordic Walking ARME
eine ideale Trainingsmethode zur Ge- HERZMUSKEL
wichtsreduktion. Ferner steigert Nordic BAUCH/KNOCHEN

Walking die Kondition, starkt das Herz-
Kreislauf- und das Immunsystem. Nordic
Walking ist zur Rehabilitation nach Sport-
verletzungen sowie bei Riicken- und Ge-
lenkbeschwerden ideal geeignet. Ver-
spannungen im Nacken- und Schulter-

OBERSCHENKEL J

WADEN

bereich werden geldst.

Nordic Walking

Zielgruppe
Diese Sportart ist nicht nur flir Aktiv- und Leistungssportler bestens geeignet,
sondern vor allem auch fiir Sportneu- und Wiedereinsteiger.
Personen mit Gelenk- und Riickenproblemen
Geeigneter Sporteinstieg, auch fir tibergewichtige Menschen
Personen mit Herz- und Kreislaufschwéche

Lauftechnik

Generell gilt: GroBer Schritt bei niedriger Frequenz

aufsetzen
FuBspitze
maximal

angezogen

Training

Aufwarmen
Durch die Aufwarmiibungen werden Herz, Kreislauf und Atmung angepasst. Die
Muskelaktivitdt und der Muskelstoffwechsel werden eingestimmt. Der passive
Bewegungsapparat (Gelenk) ist nun funktionsbereit.

Knie kreisen

Stocke neben Korper auf-
setzen, Knie sind zusammen
und leicht gebeugt, Knie
nach links bzw. rechts
kreisen.

Sprunggelenke

kreisen Stocke neben
Korper aufsetzen, FuBspitze
aufstellen, Sprunggelenk
nach links bzw. rechts
kreisen.

Hiiftgelenk

Stocke neben Korper auf-
setzen, ein Bein locker
vor- und zurtickschwingen,
Rumpf bleibt aufrecht und
stabil.

Schultern

Stocke liegen locker in der
Hand, Schultern versetzt
nach vorn bzw. nach hinten
kreisen.

Wirbelsaule

Stocke liegen auf den
Schultern, leichte Rotation
des Rumpfes nach links
bzw. nach rechts.

Skating

Einbeinstand, Knie ist dabei
leicht gebeugt, Spielbein
macht Schlittschuhschritt
mit Doppelstockeinsatz.

Kraftigung

Fitness

Diese Ubungen sollten Sie nur im aufgewdrmten Zustand machen, stets lang-
sam und genau trainieren. Wichtig ist eine ruhige und gleichmaBige Atmung.

Riicken-, Schulter-, und
Nackenmuskulatur

Im Stand, beide Knie leicht
gebeugt, Stdcke in Verlange
rung des Rumpfes iiber dem
Kopf greifen. Rumpf wird bei

Ganzkorperstabilisation
Im Seitenst(itz auf dem Unter-
arm wird der Korper auf eine
Gerade gebracht, das obere
Bein wird abgehoben und in
der oberen Hand befindet sich

Riicken

Partner stehen sich gegeniber,
Stocke schulterbreit greifen,
Partner 1 zieht die Stocke
nach hinten und Partner 2 gibt
Widerstand.

stabiler Wirbelsdule schrég
nach vorne-oben gehalten.

der Stock. Der gestreckte Arm
zeigt in Verlangerung des
Rumpfes nach seitlich-oben.

GesaBmuskulatur und
Riicken

Stocke neben dem Korper auf-
setzen, Oberkdrper ist nach

Armstrecker/Brust- und
Bauchmuskulatur Partner ste-
hen hintereinander in Schritt-
stellung, Parter 1 greift Stock

Rumpfstabilisation

Beide Partner stehen sich in
Schrittstellung gegeniiber,
Stocke werden bei gestreckten

{iber Kopf, Partner 2 schulterbreit
Partner 1 zieht Unterarm in
Steckung, Partner 2 gibt Wider-
stand. Parter 1 beugt Unterarm
2uriick und wiederholt die Ubung.

Armen (ber dem Kopf gegriffen.
Kommando: Beide Partner ziehen
gleichzeitig den rechten bzw.
den linken Stock nach hinten
oder beide Stocke gleichzeitig.

vorn gebeugt, ein Bein wird
nach hinten oder oben
gestreckt, wobei das Knie
oben gebeugt ist. Wichtig:
Rumpf bleibt stabil.

Fithess

Koordination
Im Mittelpunkt der Schulung der koordinativen Fahigkeiten steht das

Erlernen und Beherrschen neuer bzw. verloren gegangener Bewegungsablaufe.

Stocke werfen

Partner stehen sich gegen-
iiber, Abstand mind. eine
Stocklange, jeder Partner
hélt jeweils rechts bzw.
links einen Stock, auf
Kommando werden die
Stocke dem Partner zuge-
worfen.

Stocke kreuzen

Partner stehen sich gegen-
Uber und Stocke schulter-
breit greifen. Auf Kom-
mando "rechts bzw. links”
heben beide Partner den
entsprechenden Arm ber
Kopf, so, dass sich die
Stocke in der Mitte kreuzen.

Laufen auf der Stelle
GroBe Schrittstellung, wie
beim Nordic Walking - Stand-
bein (vorderes): Laufen auf
der Ferse — Spielbein (hinte-
res): Laufen auf dem Vorder-
fuB, ist das Standbein rechts,
so ist der linke Arm vorne
und der rechte Arm hinten.

Stock balancieren

einen Stock auf der Hand-
innenflache balancieren.
Schwierigkeitsgrad erhdhen,
indem die Ubung im Ein-
beinstand ausgefihrt wird.

Einbeinstand in

Entengang

Mehrere Partner (mind.
zwei) laufen synchron hin-
tereinander, anfangs greift
man Stdcke vom Vorder-
mann, spater lauft jeder mit
Stockeinsatz und orientiert
sich am Vordermann.

Abfahrtshocke

Auf Kommando wird die
Ferse bzw. der VorderfuB
mehr belastet. Schwierig-
keitsgrad erhohen, indem
die Ubung mit geschlosse-
nen Augen ausgefuhrt wird.

Training

Abwarmen
Durch die Abwarmubungen wird der Abtransport von Stoffwechselproduk-
ten (Laktat) gefordert, sowie die Muskelkaterbildung vermieden. Die Be-
weglichkeit wird verbessert und das allgemeine Wohlbefinden gesteigert.

Oberschenkelvorderseite Tiefe Hiiftbeuger Oberschenkelriickseite
im Stand, rechte Hand Stocke neben Korper aufset-  Stocke neben Korper aufsetz-
umgreift linkes FuBgelenk  zen, im Kniestand auf einem  ten, Schrittstellung, wobei
(bzw. umgekehrt). Bei stabi-  Bein wird der vordere FuB  das hintere Bein gebeugt ist
lem Rumpf wir die Ferse zum mit der ganze FuBsohle und  und das vordere Bein im
GesaB gezogen, Becken dem ganzen Gewicht aufge-  Kniegelenk gestreckt, bei
dabei nach vorne schieben.  setzt. Die Hiifte des anderen gleichzeitigem Hochziehen
Beines wird gestreckt. der FuBspitze.

Oberarmstrecker

rechte Hand greift hinter dem
Riicken die Stocke unterhalb

des Griffes, die andere Hand

nach hinten-oben fiihren und zieht die Stocke nach hinten-
halten. unten.

Brustmuskulatur

Tiefe Hiiftrotatoren
Stocke neben Korper aufsetz- Stocke tiber dem Kopf grei-
ten, ein Bein (iber das andere fen, bei gestreckten

legen und langsam absetzen, Ellenbogen, Arme langsam

dabei GesaB nach hinten
schieben und Rumpf stabil
halten.

WALDGASTHOF )
(Z’d FAMILIE HOFMANN
. C?Z a/ 91593 BURGBERNHEIM
/[ TEL.: 09843/1321
M wwnwvaldgasthot-wildbad. de

RUHIGE WALDLAGE DIENSTAG RUHETAG

FRANKISCHE, SOWIE WILD- UND FISCHSPEZIALITATEN

KAFFEE UND HAUSGEMACHTEN KUCHEN

RAUMLICHKEITEN FUR FEIERN BIS 70 PERSONEN - BIERGARTEN
\ GEMUTLICHE ZIMMER MIT DUSCHE UND WC

Familie Birngruber
Friedenseicheplatz 6
91593 Burgbernheim
09843-584
www.engelswirt.de

o Gasthaus o Hausmacherwurst
oPartyservice o Roter Bernermer
Zwetgscher

Kein Ruheta 177eri
9 %0 P1z a,

€.
) S&O Jo 2
X f Z.
Biergarten Fremdenzimmer

Max-Merkel-Str. 7 * 91593 Burgbernheim Telefon 09843 [ 1680
Mo, Mi, Do, Fr ab 17 Uhr * Di, Sa ab 15 Uhr
Sonn- und Feiertags ab 11.30 Uhr; jeweils bis 24 Uhr

DEVER HOUSE

OFFNUNGSZEITEN

MONTAG - FREITAG 11.00 - 21.00 Uhr
SONNTAG & FEIERTAGE 14.00 - 21.00 Uhr
SAMSTAG RUHETAG




